





























コンディショニングプランの作成について 第 1報 ―　　　　
関　賢一 1　樋口和洋 2　氏家知樹 3　掛川　晃 4　林川将吾 5
Conditioning for volleyball player
― For making a conditioning plan based on conditioning check  1st report ―
Kenichi Seki 1　Kazuhiro Higuchi 2 　Tomoki Ujiie 3
Akira Kakegawa 4　Shogo Hayashikawa 5
1　医療法人アレックス　佐久平整形外科クリニック　信州短期大学非常勤講師
　  （AR-Ex Medical Group  Sakudaira Orthopedic Clinic ）
2　信州短期大学　 （Shinshu Junior College）
3　医療法人アレックス　パーソナルコンディショニングセンター　（AR-Ex Medical Group  Personal Conditioning Center）
4　医療法人アレックス　データセンター　（AR-Ex Medical Group  Data Center） 
5　医療法人アレックス　長野整形外科クリニック　（AR-Ex Medical Group  Nagano Orthopedic Clinic）
Abstract: The goals of this study are to know the conditions for 11 volleyball players belonged to junior college volleyball team, 
and also to use the data gotten from this conditioning check for maintaining better condition of the players, and making and doing 
conditioning program for improving their performance. 
Subjects： 18 to 19 year old, male, 11 volleyball players belonged to junior college volleyball team 
Measurement： height, weight, percentage of body fat, and body shape for body composition, and jump, fl exibility （hamstrings, 
hip joint）, and muscular endurance for functioning check
Result： There were no big differences between the test results before and after 6 months. 
Conclusion： We knew the physical condition of the players through this conditioning check and We have given them effective 





































































































































測定項目 5月 11日（平均± SD）
10月 5日
（平均± SD）
身長（cm）   177.1±7.5   177.4±7.3
体重（kg）        71±8.7     71.0±7.5
体脂肪率（％）     12.0±2.2     10.7±2.1
脂肪量       8.6±2.3       7.6±2.0
除脂肪量     62.7±6.8     63.4±6.2
筋肉量     59.5±6.5     60.1±5.9
体水分量     43.6±5.1     42.4±5.2 **
右腕筋肉量       3.3±0.4       3.3±0.3 *
左腕筋肉量       3.0±0.4       3.1±0.4
体幹部筋肉量     30.5±2.8     29.5±3.1 *
右脚筋肉量     11.5±1.6     12.2±1.1 *
左脚筋肉量     11.2±1.6     12.2±1.2 **
右腕脂肪率     10.5±2.8       7.8±1.8 **
左腕脂肪率     12.1±2.7       8.7±1.6 **
体幹部脂肪率     10.3±2.5     11.3±2.0 *
右脚脂肪率     14.2±3.2     10.5±2.5 **
左脚脂肪率     14.6±2.9     10.6±2.4 **
＊ p＜ 0.05　　　　＊＊ p＜ 0.01
表 3　 形態測定、筋力、筋持久力、柔軟性測定結果
測定項目 5月 11日（平均± SD）
10月 5日
（平均± SD）
右大腿 10cm（cm）     48.5±2.5     48.6±2.1
左大腿 10cm（cm）     47.8±2.9     47.9±2.9
臀部（cm）     95.8±4.7     95.2±4.1
跳躍力
　両脚垂直飛び（cm）     70.0±8.1     71.7±9.9
　右足垂直飛び（cm）     39.5±5.8     40.6±4.6
　左足垂直飛び（cm）     37.8±5.4     38.1±6.1
　ブロックジャンプ（cm）     65.7±4.5     65.5±6.0
筋力
　懸垂 (回 )       6.7±2.5       6.7±4.3
筋持久力
　上体起こし（回）     32.2±4.0     33.9±3.1 *
柔軟性
　右 SLR（°）     75.9±12.0     82.7±11.5
　左 SLR（°）     73.6±12.9     80.9±10.9
　右 HHD（cm）     11.0±4.3     11.5±4.6
　左 HHD（cm）     11.7±4.5     10.3±5.1
　右股関節内旋（°）     38.2±10.3     31.4±14.7
　左股関節内旋（°）     31.8±12.1     30.9±17.1
　右股関節外旋（°）     49.1±14.8     55.0±8.7
　左股関節外旋（°）     45.9±13.8     55.0±9.5 *
　右股関節トータル（°）     87.7±18.2     86.4±13.8
　左股関節トータル（°）     77.7±13.7     95.9±16.9
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